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篮球运动体能训练基本原则与方法研究
Ξ

赵志明
(湖南科技大学 体育学院 ,湖南 湘潭 411201)

摘　要 :运用文献资料法和专家调查等方法 ,基于体能训练理论与原则 ,紧密结合篮球运动项目体能训练的特点 ,提

出了篮球运动员的体能水平主要由专项速度、整体力量、运动耐力及心理机能构成 ,并提出了一些较为新颖独特的

具体的体能训练方法。
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Research on Basic The Principle and Method of Basketball Fitness Training
ZHA Zhi2ming

(College of Physical Education , Hunan University of Science and Technology ,Xiangtan 411201 ,China)

Abstract : Using the method of document information and expert investigation , Based on the training theory and principle of physical

fitness in the basketball project characteristic ,the paper puts forward that the basketball athlete enginery level composes from speed ,

overall strength , endurance and mentality ,and bring up concrete training method1
Key words : basketball ; physical fitness ;principle ;method

　　随着姚明等运动员进入 NBA并成为明星 ,我国

的篮球运动受到了越来越广泛的关注和热爱 ,但遗

憾的是 ,我国的篮球运动竞技水平始终没有质的突

破。究其原因 ,正如篮球运动管理中心胡加时副主

任所说 :根本问题在于中国球员的体能储备不足。

中国国家队外教尤纳斯提出中国球员的体能是可以

练出来的 ,姚明当初去美国时体能也不怎么样 ,可现

在 ,姚明的崛起的基础在于他的体能上去了。体能

问题已经成为近期制约中国篮球发展的瓶颈 ,解决

不了体能这个问题 ,技战术发挥也就无从谈起。因

此 ,篮球运动管理中心要求各级国家队把体能训练

作为重点来抓。笔者通过基于体能训练理论与原

则 ,紧密结合篮球运动项目体能训练的特点 ,提出了

篮球运动员的体能水平主要由专项速度、整体力量、

运动耐力及心理机能构成 ;提出了篮球运动员具体

的各种体能训练方法。目的在于期望我国篮球运动

在体能训练上有所突破 ,提高篮球运动训练的综合

化水平 ,充分发挥我国篮球运动自身的技战术特点 ,

促使我国篮球水平在 2008奥运达到世界先进水平。

1 研究方法

111 文献资料法

通过中国期刊网 , Ebsco 数据库 ,Sciencedirect 数

据库分别输入关键词 :“篮球”,“体能”,“力量”,“耐

力”,“柔韧”,“速度”“灵敏”,以收集研究所需要的各

类文献资料。

112 问卷调查法

设计符合篮球运动员的速度、灵敏、柔韧、弹跳、

力量和耐力共计 6类 21项具体的体能练习方法 ,经

过预实验后确定了 19项并制成调查表 ,运用特尔菲

法经过 2轮 ,请 14位专家给予筛选。其中研究篮球

方面的教授 5位 ,CBA教练员 6位 ,运动训练学领域

教授 3位。每轮发放问卷 14份 ,回收 14份 ,用 pear2
son相关法得到信度 r = 0198。文中的练习方法均

得到了 83 %以上专家的认可 ,因此 ,所列出的各类

研究方法均具有较高的效度。

2 分析与讨论

2. 1 篮球运动的项目特点

对于篮球项目而言 ,快速多变是灵魂 ,技术对抗

是手段 ,速度力量是保障 ,投篮得分是目的。速度是

竞技运动的生命 ,是篮球运动进攻、防守、攻防转换

的关键。有速度才有可能捕捉有利时机、有利位置、

摆脱防守、抢断成功、控球得分。因此 ,把篮球运动

的项目特点总结为 :篮球运动是一项以投篮得分为

目的 ,攻防快速多变的速度力量型、强对抗性的体能
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—技能类项目。这表明篮球运动不单纯是技能类运

动项目 ,而是对体能有很高要求的运动项目。篮球

运动的体能训练要以速度力量型、对抗性身体练习

为主 ,以保证运动员在激烈的比赛中能准确地投篮

得分。

2. 2 篮球运动员体能训练的基本理论与原则

2. 2. 1 体能提高的刺激—适应理论与原则

负荷刺激与机能适应是运动员体能提高的机

制。运动员应努力使自己机能系统的功能适应所从

事的运动专项的特殊要求。人体机能系统的适应程

度越高 ,则运动体能水平越高 ,这一适应的实现 ,是

运动员长期训练的结果。所谓“训练适应”是指运动

员机体在训练负荷和外界环境 (自然环境和比赛环

境)长期刺激的作用下人体器官和系统所产生的结

构与机能的改善。这种机能改善能满足激烈比赛所

需要的体能能力 ,并按照刺激—反应—适应—提高

—再刺激—再反应达到新的适应和提高的规律变

化。体能训练就是通过各类身体练习 ,刺激运动员

的机体 ,使之产生训练适应 ,达到提高机能能力的目

的。运动训练的任务就是运用训练负荷 ,打破机体

原有的生物适应与平衡 ,使机体在新的水平上产生

新的适应与平衡。体能水平越高 ,需要克服的生理

和心理上的困难程度越大 ,则神经肌肉和其它各系

统产生机能适应所需要的训练负荷就越大 ,时间越

长。训练适应的形成主要经历以下几个阶段 :第一

阶段 :对运动员机体施加刺激阶段。这种刺激包括

训练、比赛和生活 (饮食、作息制度、时差、气候等)所

受到的各种刺激。第二阶段 :对刺激产生直接的应

答性反应阶段 ,该阶段是不适应所引起的暂时性反

应阶段。第三阶段 :对刺激产生局部或整体适应阶

段 (短期适应) 。此阶段为开始形成适应阶段。第四

阶段 :器官和系统在结构与机能上的改造和完成阶

段 ,即长期适应形成阶段。第五阶段 :训练适应的衰

退阶段。训练安排不合理 ,或长期使用相同的训练

负荷 ,则产生适应的某些机能会出现消退下降和消

退。

2. 2. 2 训练量与训练强度统一的理论与原则

传统的训练理论 ,训练时在处理训练量和训练

强度这两个最基本的负荷因素时 ,把“量”和“强度”

对立起来 ,注重训练强度时 ,降低训练量 ;增大训练

量时 ,显著地降低训练强度。这种理论不利于篮球

运动员体能水平产生突破性提高。现代篮球运动员

体能训练应达到“量”和“强度”同步提高。强度是比

赛负荷的核心问题。比赛实践要求运动员既能承受

长时间大运动量的刺激 ,又要承受长时间大强度的

刺激 ,二者缺一不可。训练量的生理基础主要是有

氧和有氧—无氧供能训练 ,这部分训练内容可放在

训练课的开始部分———准备活动完成 ,这样 ,一方面

提高准备活动的质量 ,另一方面为大强度体能训练

奠定基础 ,这样做开始阶段可能会给技术训练造成

一定困难 ,但只要持之以恒 ,训练水平将会发生根本

变化。同时 ,在疲劳情况下进行技术练习 ,才真正符

合比赛要求 ,符合“从严、从难、从实战出发”的训练

原则 ,才会练出过硬的技术动作。训练强度的生理

基础是 ATP2CP和糖酵解供能 ,这部分训练内容可

以放在体能训练课的基本部分进行。这种训练安排

或训练设想将会保证训练量和训练强度同步提高 ,

将会为篮球运动员的体能训练走上新的台阶 ,从而

推动我国篮球运动的迅速发展。

2. 2. 3 以速度训练为核心的理论与原则

篮球运动员体能训练的类型和手段多种多样 ,

例如 ,以技战术为主的 ;以弹跳力为主的 ;以杠铃练

习为主的 ;以耐力跑为主的 ;以综合力量练习为主

的 ;以各类辅助手段为主的 ;以各类手段组合的循环

练习等等。体能训练的手段和方法之多令人眼花缭

乱 ,但是 ,应该清醒地认识到 ,速度是体能水平最直

接的反映 ,速度是篮球运动员的灵魂 ,速度是胜利的

前提和条件 ,是创造战机、实行攻击的前提与条件 ,

所以篮球运动员体能训练的目的应该为速度服务。

体能训练必须提高专项速度 ,必须以专项速度为核

心安排和设计。

2. 2. 4 力量训练是基础和保证的理论与原则

肌肉力量是运动动力的源泉 ,是完成竞技任务

和实现竞技目标的前提。日益激烈的现代篮球运动

对运动员的力量素质水平提出了越来越高的要求 ,

运动实践证明 ,如果运动员的力量素质没有达到相

应的水平 ,要进行大负荷训练 ,提高体能水平 ,掌握

和运用技术是不可能的。力量素质是篮球运动员专

项对抗能力、专项速度、专项技术掌握与完善的基础

和保证。运动竞赛中的进攻与防守中的反应、跑动、

加速与拼抢 ,以及防守与攻击的有效性无不取决于

力量素质。运动员的技能水平与力量素质紧密联

系 ,力量训练是运动员技术战术和体能训练的基础

建设 ,力量训练要贯穿训练的始终 ,并贯穿年训练周

期的始终 ,贯穿多年训练周期的始终。

2. 2. 5 体能训练与技战术训练相结合的理论与原则

体能训练是为技战术的运用与发挥服务的。体

能训练是手段 ,提高进攻和防守的技战术能力是目

的。通过个人技术和整体战术 ,捕捉和创造战机 ,达

到攻击得分是最终目的。所以 ,体能训练应具有鲜

明的专项特点。体能训练只有与专项技术战术有机

地结合 ,才能真正达到体能训练的目的 ,加快训练进
·28·
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程 ,实现在体能训练中完善和检验技术、战术 ,在技

战术训练中发展和巩固体能。为此 ,要根据运动项

目特点、运动员的水平和不同训练阶段的任务 ,合理

安排二者的训练比重 ,将体能训练与技战术训练有

效地结合在一起。对于高水平运动员来说 ,应以体

能训练促技战术水平提高 ;对于青少年运动员、运动

新手来说 ,应以技战术为主要手段 ,发展体能训练水

平。

2. 2. 6 体能训练的计划性和系统性原则

没有体能 ,技能则成为无源之水 ,没有体能 ,心

理能力也无从依附。体能训练不能搞突击 ,不可能

一劳永逸。为了提高运动员的体能水平 ,必须按计

划系统地进行全年和多年体能训练。机能能力和运

动素质是在长期的重复练习中逐渐发展和提高的。

现代运动训练的一个突出特点是越来越重视多年训

练的计划性和系统性 ,并以年周期训练为基本结构 ,

合理安排各阶段的训练任务、训练内容和运动负荷。

体能训练要贯彻年训练周期的始终。体能训练 ,不

是年复一年的简单重复 ,这样只能使机能能力停留

在原有的水平上。因此 ,要不断地改变训练手段和

提高训练负荷的量和强度 ,形成一年比一年提高的

系统训练规划。

2. 3 篮球运动员体能训练的方法

篮球是一项在高强度后紧接着一个快速恢复期

的运动。这种模式一直持续到整个比赛。体能是极

其重要的。如果篮球运动员没有很好的身体条件 ,

在比赛中因为疲劳 ,他们的技术水平会受到很大的

影响。最差的输球方式莫过于疲劳了。

篮球运动员必须能在场上有效的奔跑 ,有快速

的第一步 ,对场上的情况了解并能作出快速的反应 ,

在任何时候能向任何方向快速移动 ,而且要跳得高 ,

有快速的连续起跳能力。为达到这些目标 ,篮球运

动员必须有好的体能保证和力量保证 ,具有良好身

体状态的运动员 ,将会获得专项机能训练的最好效

果。

为体力打好基础 ,首先要完成 6 - 10 周的跑步

练习 ,在跑道、足球场或橄榄球场进行 400 m、200 m

和 100 m的练习。力量基础也要通过全身的力量练

习达到 ,练习要强调身体中心力量 (臀部、腿部和腰

背力量) 。上肢也需要力量、平衡和灵活性 ,但它的

重要性在腿部和腰背部之后。篮球的专项体能训练

包括整场有球和无球练习 ,跳跃、快速脚步移动、灵

活性练习和实心球练习。

2. 3. 1 场上体能练习

运动员在进行基本体能训练后 ,他们就应该准

备场上体能练习 ,包括 :快速跑、运球和投篮技术练

习。在球场上有许多不同的体能训练方法 ,下面列

出了五种不同的场上练习方法。

(1)五个半场练习法。目的 : 锻炼场上的基本

体能。①运动员以尽可能快的速度跑五个半篮球

场长度的距离。从这个底线到那个底线五次 ,然后

再返回的中场。②在每一次跑完后 ,运动员应该休

息两到两倍半跑步的时间 ,这个时间是完成一次练

习所需的时间。比如 ,运动员完成这个练习需要 32

s ,那么他在下一次练习前应该休息 64 - 80 s。变化

性练习 :在这个练习的过程中让运动员运球跑。

(2)快速往返练习法。目的 :场上基本身体素质

练习。步骤 : ①运动员开始站在底线 ,跑到最近端

的罚球线 ,然后返回底线 ,再跑到中线后返回底线 ,

再跑到对面的罚球线后返回底线 ,再跑到对面的底

线返回。②休息时间为两到两倍半的跑动时间。变

化性练习 :同样的形式 ,运球跑。

(3)边线移动 ,弧顶跳投练习。目的 :提高基本

身体素质练习和投篮技术。步骤 : ①运动员在罚球

线右弧顶跳投。②然后迅速跑到对面边线 ,快速返

回到左弧顶跳投。③运动员在快速跑到另一条边

线 ,返回到右边弧顶跳投。④在规定的时间内持续

练习直到完成规定的投篮数量。在练习中 ,有另一

个人抢篮板或传球。变化性练习 : 运动员侧向滑步

到另一边 ,然后快速返回。

(4)底线移动和三秒区顶部跳投练习。目的 :基

本身体素质练习 ,同时练习投篮技术。

方法步骤 : ①运动员在三秒区顶部自选一个位

置跳投 ,然后迅速跑到对面底线 ,返回做下一个跳投

练习。②运动员重复练习一段时间或投进规定的个

数。练习时有另一名运动员在篮下抢篮板或传球。

(5)边角移动和罚球圈跳投。目的 :基本身体素

质和投篮技术练习。方法步骤 : ①运动员在罚球圈

跳投 ,然后迅速跑到场地四个角的其中一个角 ,再返

回另一个罚球圈跳投。②运动员跑到不同的角 ,然

后返回跳投。③持续练习一段时间或者规定投进的

次数。练习时有一名运动员在篮下抢篮板或传球。

2. 3. 2 等动训练

在腰腿部的下蹲、弓箭步和上步等基础力量练

习后 ,跳跃的等动练习是最好的垂直起跳训练方法。

一个好的跳跃训练计划 ,一般都采用跳箱子练习、负

重跳箱子练习、两次跳和单腿跳。如果练习方法不

正确的话 ,跳箱子练习法是很危险的。要确保箱子

的高度适合运动员的水平。运动员如果在从箱子上

跳下 ,感觉膝关节软 ,说明箱子太高了。腿部快速等

动练习 ,有助于运动员训练尽可能快速的脚步移动。

(1) 跳箱子练习法。目的 :发展垂直弹跳的能
·38·
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力。方法步骤 : ①运动员站在箱子前 (开始高度一

般是 20 - 30英尺) ,尽可能的跳得高 ,然后轻轻的落

在箱子上。②然后下来 ,运动员重复跳 10次。变化

性练习 : 在运动员能完成三组 10次跳的时候 ,就开

始负重跳箱子练习。运动员通过双手绑 5 - 10磅的

哑铃 ,开始练习负重跳箱子。在 10 次跳跃练习中 ,

运动员不能跌倒。负重练习的时候 ,运动员不能摆

臂 ,双手应固定 ,或伸直、或轻轻的弯曲。

(2)连续两次跳练习。目的 :发展垂直和快速起

跳能力。方法步骤 : ①运动员开始站在一个小箱子

上 (12 英寸高) ,然后从箱子上跳下来。②脚一落

地 ,尽可能快速的跳到另一个高箱子上 (20 - 30 英

寸高) 。③运动员下来 ,返回到起点 ,重复 10次上面

的练习。

(3)单腿跳练习。目的 : 发展垂直弹跳能力 ,平

衡性、稳定性和单腿的力量。方法步骤 : ①运动员

单脚站在小箱子前 (8 - 16英尺高) 。②单脚跳到箱

子上 ,保持稳定 1 - 2 s。③然后用同一条腿跳下 ,站

立 1 - 2 s。④同样重复 10 次 ,一条腿做完后 ,依次

换另一条腿。

(4)脚步的快速等动练习。目的 :发展快速的脚

步移动。方法步骤 : ①在一个平滑的地面上画相

距 12 - 18 英寸的四个点 (不要在水泥地上) 。②1

到 4四个点如下图的模式 :

3　　　2

4　　　1

③运动员按照数字的模式移动脚步 ,尽可能的

快。④在规定时间里数一下运动员经过起点的次

数。⑤在两次练习间 ,使运动员有足够的休息时间

(一般 20 - 90 s ,主要根据运动员的身体素质来定) 。

每次都要进行 4 - 6次的单双脚练习。变化性练习 :

使用同样的四个点制定几个不同的练习方式 ,运动

员可以使用双脚做 10220 s练习 ,或用单脚练习 10

s。两个数字模式 :122 ,124 ,123 ,422 ;三个数字模式 :

12223 ,12322 ,12423 ,12324 ;四个数字模式 :1222324 ,1242
322 ,1232224 ,4222321。

2. 3. 3 灵敏性训练

篮球运动员要能够根据场上的情况及时地作出

反应 ,向任意方向作出移动 ,这一点在篮球运动员所

需要的所有移动技巧中是最重要的。灵敏性练习采

用合适的训练方法 ,发展和提高移动能力。使用锥

形移动和脚步快速移动的方法 ,创造性设计自己的

灵敏性训练。运动员应该竭尽全力持续 10220 s进

行这样的练习 ,其内容应该包括急起急停、变向、任

意方向的移动。

(1)边线侧向移动练习法。目的 :在控制状态

下 ,学习和掌握任意方向的快速移动。方法步骤 :

①运动员开始站在球场边线的一边 ,尽可能快速地

横向移动到球场另一边线 ,然后返回。②来回移动

持续 20 s。③计算运动员来回通过边线的次数。

(2)边线周围的移动练习。目的 :在控制状态

下 ,学习和掌握任意方向的快速移动。方法步骤 :

①运动员开始站在边线和底线交叉处的底线位置

上 ,快速跑到罚球线 ,然后横向穿过罚球线 ,移动到

对面的边线。②后退到底线 ,横向移动到起始位置。

③练习者立即重复刚才的动作 ,向另一个方向移动。

(3)有阻力的快速脚步横向移动练习。目的 :在

控制状态下 ,学习和掌握任意方向的快速移动。方

法步骤 : ①每个运动员身上绑上阻力训练用的橡皮

管或橡皮带。②运动员抵抗阻力进行三步快速横向

移动 ,然后有控制的返回到起点。③立即重复有爆

发力的快速脚步移动 ,重复练习 5 - 10次 ,或 10 - 30

s。④然后再进行反方向的练习。

2. 3. 4 实心球练习法

实心球练习法是为特定需要而设计的 ,而且练

习方式多种多样。这些练习对于发展力量 (尤其是

腰部力量) 、爆发力和移动效果很好。下面列出的前

两种练习是用来发展运动员的腰部力量 ,第三种方

法是教运动员在防守时要降低重心。创造性地设计

自己的训练方法。

(1)体侧抛掷。目的 :发展腰部的力量、爆发力

和速度。方法步骤 : ①两名运动员面对站立相距 10

- 12英尺 ;②任意一名运动员双手持实心球在臀部

右侧的位置 ;③腰部先充分向右侧旋转 ,回转的同时

抛出球 ;④运动员把球抛向对手的右侧 ,对手向右

转 ,将球抛回 ;⑤在每个人练习够 10次后 ,换左侧练

习。

(2)头上胯下传球练习。目的 :发展腰部的力

量、爆发力和速度。方法步骤 :①两名队员背对背站

立 ,相距一英尺远 ;②一名队员持球从头上向后递给

另外一名队员 ,对方接住后将球从胯下双腿之间递

回 ;③重复 10次后 ,交换练习。

(3)深蹲头上传球练习。目的 :发展腰部的力

量、爆发力和速度。方法步骤 : ①两名队员面对面

站立 ,中间相距大约 10到 12英尺 ; ②两名队员都保

持深蹲姿势 ,膝盖在脚的正上方 ,抬头 ,两肩向后收 ,

臀部降低到膝盖位置 ;③保持这个姿势 ,双手头上反

弹传球 20次。

3 结　论

(1)篮球运动的项目特点为 :篮球运动是一项以

投篮得分为目的 ,攻防快速多变的速度力量型、强对
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抗性的体能—技能类项目。篮球运动员的体能水平

主要由专项速度、整体力量、运动耐力及心理机能构

成。

(2)篮球运动员体能训练的基本理论与原则主

要应包括 :体能提高的刺激—适应理论与原则 ;训练

量与训练强度统一的理论与原则 ;以速度训练为核

心的理论与原则 ;力量训练是基础和保证的理论与

原则 ;体能训练与技战术训练相结合的理论与原则 ;

体能训练的计划性和系统性原则。

(3)篮球运动场上体能练习可采用五个半场练

习法 ;快速往返练习法 ;边线移动 ;弧顶跳投练习法 ;

底线移动和三秒区顶部跳投练习法 ;底线移动和三

秒区顶部跳投练习法 ;边角移动和罚球圈跳投练习

法。并且每个练习方法具有明确的目的性。

(4)篮球运动训练应在腰腿部的下蹲、弓箭步和

上步等基础力量练习后进行 ,跳跃的等动练习是最

好的垂直起跳训练方法。腿部快速等动练习 ,有助

于运动员训练尽可能快速的脚步移动。

(5)篮球运动员灵敏性训练最重要的是要能够

根据场上的情况及时的做出反应 ,向任意方向移动 ,

灵敏性练习可采用合适的训练方法 ,发展和提高移

动能力。使用锥形移动和脚步快速移动的方法 ,创

造性设计运动员自己的灵敏性训练。应该竭尽全力

持续 10220 s ,其内容应该包括急起急停、变向、任意

方向的移动。

(6)体侧抛掷 ;头上胯下传球练习 ;深蹲头上传

球练习等实心球练习法是为特定需要而设计的而且

练习方式多种多样。这对于发展力量 (尤其是腰部

力量) 、爆发力和移动有很好的效果。运动员在防守

时要降低重心。创造性地设计自己的训练方法。
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